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SANDRA BORE FLCHE PERSO

EfferveSciente et créActive, je mefs en images les concepts les p|u5 Comp\exes.
& ans de de conception pédogogique en entfreprise en prevention sante.

Depuis 2016 cest en solo que je mene ma mission de sketchnoteuse, gr@phisf@, conceptrice

pédogoGeek, sensibilisActrice au burn-out & coach en neurosciences

» Conceptrice pédagogeek spécialisée en stress-défense & burn-out

» Ma mission : mettre en image les concepfs les p|us comp\exes
par une péd@gogie |udique et illustrée

» Mes armes : pédogogie, groplﬁisme, skejrchnoﬁng, neurosciences, coqching
» Mes super-pouvoirs : efferveScience & créActivité
» Mon pub|ic . collaborActeurs, managers, entrepreneurs & stress ﬁthrers

» Faisons équipe : concepftion, skekhnoﬁng, ateliers, formations...
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FACILITACTION GRAPHIQUE J SUPPORTS & FORMACTIONS J ATELIERS & CONFERENCES J
Sketchnoting de vos conférences & formActions, Communication interne & externe, print & web, Ateliers, conférences, formActions, coaching,
ateliers d’initiation au sketchnoting conception de formActions & e-learnings partage d'expérience & outils a la carte
Parce qu'on ne pense pas en lignes, Je mets en images vos messages On parle de reconnaissance.
découvrez le sketchnoting ! et concepts les plus complexes. Parlons d'abord de connaissance.
Association d'images et de mots, Mes domaines d'expertise : Comprendre le stress et le burn-out
L E secret de la mémorisation | santé, médecine, sciences & RPS pour le détecter et 'éviter.
En live pendant vos conférences, De l'odaptation de mes contenus Mission sensibilisAction
en différé pour des Synjrh\eses illustrées, a la concepfion & votre image, pour préserver vos équipes l
je peux aussi vous initier 1 les possibi’ifés sont infinies (et ou-dela) |
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SKETCHNOTING ET FACILITATION GRAPHIQUE




PENSEE VISUELLE MODE D’EMPLOT ' LE SKETCHNOTING

IMAGES

Sketch = esquisse, dessin.

Notes = orise de notes.

e résultat ?

Une technique de prise de notes visuelle, ludique et pédagogeek

qui booste la mémorisAction de 650% et permet de lutter contre la (sur)charge mentale |

En prestation ou atelier d'initiation, mettez vos idées en images !
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KETCANOTING EN LIVE

1A MECANIQUE

KH(HNOTING DE CONFERENCES
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SYNTHESES SKETCHNOTEES DE CONFERENCES & FORMATIONS (auomrsa

A oartir d'un brief, d'un enregisfrement ou d'une formation : une syrﬁh\ese illustrée origin0|e
et péd@gogique qui boostera la mémorisation des parficipants
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STRESS-DEFENSE SKETCHNOTEE

Ma devise : la pédagogie pour épée, 'humour pour bouclier |
) [ntervenante au premier Sommet Online de la Pensée Visuelle et au Congrés Douance 2018

O Planches de sensbilisAction sketchnotées dans les hors-série MyHQppyJob
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Le Sketchnoting : votre outil de Stress-Défense
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AVOS CRAYONS [ ATELTERS D'INTTIACTION AU SKETCHNOTING

| es bases du skefchnoﬁng pour mieux se concenfrer, memoriser et communiquer.
O 3h d'otelier prafique et un livret avec toutes les bases pour pratiquer au quoﬁdien
O Possibilité de suivre la formAction en e—\eammg, ou de coup\er présenﬁe\ et e—|eanmg

© Pas besoin de savoir dessiner, le sketchnoting clest « des idées, pas de l'art » |
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7 o 04 PAISE DU NOTES VISUELL & FFERVSCIENT BACK TO BASICS
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FACILITATION GRAPHIQUE & TLLUSTRATION

POUR BOOSTER L INTTIATIVE COLLABORATIVE... ETLA CREATIVITE

prix de Q
partagée
s¥5,




CONCEPTION ET ILLUSTRATION PEDAGOGIQUES




CONCEPTION & TLLUSTRATION ' MICRONUTRITION & PREVENTION SANTE

Concepﬁon de supports pédogogiques & chartes grop'ﬂiques Hﬂémaﬁques
© Formations présentielles & webinars concues en collaboration avec des médecins & chercheurs
OThémoﬁques nutrition et micronufrition, probioﬁques et microbiotes, p%yfofhérapie

O A destination de p|u5 de 1800 médecins et oraticiens de santé

Maladies
cardiovasculaires

Facteurs
déclenchants

(@ THEORIE VASCULAIRE
Méninges
-,

FACTEURS DECLENCHANTS

ERF TRUUMEAU

Vasoconstriction (aura) /”e ‘ mi\
Vasodilatation + / 2, 4 cale envahissant~\
inflammation (douleur) c/g&»ess\on c e (DQ‘)
& ot
MICROBIOTE N "

Facteurs
déclenchants

&

Santé
cardiovasculaire
idéale

V2
A

Inflammation

maitrisée 4

¥ Sérotonine

Pas de syndrome
métabolique
Pas de diabéte

Hypophyse—
““LOCUS CERULEUS?

SYSTEME
MUQUEUSE MaGNUS RAPHE NUCLEL
1

Dépression corticale envahissante

Activation nerf trijumeau

Libération peptides inflammatoires

| ROUTESANTE B ,

X -_Non fumeur| |Exercice

/ \ \

il e e - Les SAMEDIS o: 1« PHYTOTHERAPIE ) it
pee G 4% o L’INFLAMMATION DANS TOUS SES ETATS SRR SR

= e - cérébral
~ SEROTONINE
~w Réle capital dans la migraine COMPLEXE

y ¥ sérotonine pendant crises HERIGEMINOZVASSOEAIRE

SANTE DIGESTIVE, DYSBIOSES, TRILOGIE « MIGRAINE »

PRE ET PROBIOTIQUES A 4

' LA PRESCRIPTION NUTRITIONNELLE
EN PREVENTION CARDIO-VASCULAIRE

LES DERNIERES ACTUALITES

TABAC-SANTE : LIAISONS DANGEREUSES 1 DYSFONCTIONNEMENT CEREBRAL :
EN PRATIQUE

DR Laurence BENEDETTI /APPROCHE CLINIQUE ET BIOLOGIQUE

POUR UNE PHYTOTHERAPIE INDIVIDUELLE - UNE CONFERENCE ANIMEE PAR LES DOCTEURS
DR MARTINE CHARLES —— ET

Groupe pitee [P oo | I

LFFERVES CTENCE

Groupe Pilefe LA MEDECINE DE SANTE



CONCEPTION & TLLUSTRATION ' THEORTE POLYVAGALE

Mise en image d'un nouveau concepf, la science de la confiaonce et de la stress-défense
© Cerfification & la Théorie PolyVagale en juin 2018 (premiere formation francophone)
O [[lustration des principes et états de lo Théorie PolyVagale

O Articles & vidéos, cooclﬁing de groupe, livre en cours de rédaction

AT TORCED



NFORMATION SANTE & VULGARISATION SCIENTIFIQU
CONNEXEENCE ~ EbuliSCIENCE

| ‘actualité scienﬁﬁque au service

des professionne\s de santé de 2013 & 2016

| ‘actualité scienﬁﬁque détaillée
& destination de professionne\s de santé

Nens A0 44 Jun 2013

eperge fic2c®
L ctons umaies [
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A5 O g

B OBJECTIF DE CETTE ETUDE
Bl CE OU'L FAUT RETENIR
B POINT DE VUE DE LEXPERT

|

EDITO

Destination axones, sur les flux
d'actus et les voies du savoir.
Stations futées et itinéraires bis,
découvrez I'information

a la carte de I'équipe scientifique
qui vous accompagne sur la
route des vacances.

A la prochaine synapse,

tournez a droite.

Bonne navigation !

Epito

Sandra BORE

Communication Scientifique Dansnioire scttabule
dinfos en bulles,

les données collectdes
par nos cerveaux connectés,
flocans d'érudite science
pour cat EhulliScience
aux saveurs de fétes
qu'on vous souhaite parfaites |

Sandra BORE
Communication Scientifique

EQUIPE EDITORIALE

Court-bouillon de culture
et effervescience cérébrale,
voici I'éruption céphalique
des cortex scientifiques |

Honneur aux news...

Sandra BORE
Communication Scientifigue

Wustration : EbulliScience par Marion Mentwigne
« Tu mourras moins béte », éditions Delcourt

pUllSCIENCE

) INFORMATION SCIENTIFIQUE DE LARENA

TE

80 MILLIONS EN 10 SECONDES :

&5 couples d'amoureux ont donné leur bouche &
lascience ; des échantillons (salive et surf;
I3 langue) ont danc été prélevés chez 42 personnes
Lorsque les couples avaient I'habitude de souvent
sembrasser (> 9 fois/j), leurs microbiotes salivaires
étaient quasi identiques. Le microbiote de |a langue
n'était quant 4 lui pas influence par la fréquence des
aisers. En administrant & 'un des partenaires une
boisson riche en bactéries « traceurs », les cher-

#9

Décembrezoig

DU HAUT DEBIT |

cheurs ont ensuite pu évaluer la vitesse de trans-
fert des bactéries d'une cavité buccale 3 l'autre
80 millions de bactéries pendant un baiser de 10
secondes. Waouh |

Observation Insolite: 74 % des hommes ont décla
ré en début d'étude une fréquence de baisers au
moins 2 fois supérieure 3 celle rapportée par leur
partenaire féminine

MICRC‘FIA, A LA RENCONTRE DES BACTERIES QUI NOUS GOUVERNENT

oo (n.m.) : lieu diattraction ol les visiteurs
peuvent observer des animaux, jouant le réle
& mini-réserve en capti Et pourtant, 5ot
Haig Ballan, directeur du Zoo Aoyal dAmster
« les 200 ont tendance & ne montrer qu'une
de la nature, 3 savoir les grands animaux »
Cest qublier que nous sommes dominés par les
micro-organismes, qui constituent les deux tiers
des organismes vivants sur Terre, et sont 14 000
fois plus nombreux que les humains | Ce passionné
de microbiologie a done voulu rendre hommage
aux bactéries, Virus et autres Mycétes, en ouvrant
en octobre dernier Micropia, le premier « 100 in
teractif 4 microbes s, Vous pourrez observer cette
u micro-nature » grice 3 des microscopes reliés 3
des écrans géants {dont un microscope 3D dévelop
pé spécialement pour le zoo, qui offre un regard in-

Z

ligs
dam,

U ne alimentation varide durant la petite enfance
a montré des effets protecteurs contre les
maladies allergiques. Selan une étude récent
microorganismes contenus dans le fromage pour-
raient étre 2 l'origine de cet effet pratecteur. L'étude
a porté sur 941 enfants de la cohorte PATURE, réu
nissant des enfants de France, d'Allemagne, d’Au-
de et de Suisse. Uobjectif de Fétude
aluer I'influence d'un en
ment fermier et plus particuliérement les effet

de |a consommation de fromages suf le dévelop
pement de maladies allergiques chez ces enfants
Les différents types de fromages ont été classés

L a perte daudition liée au vieillissement physiolo
gigque concerne plus d'un frangals sur cing 4 partir
de 60 ans. Une étude américaine a mis en évidence

leffet de modifications diététiques, plus particul
rement la consommation de poisson, dans la réduc-
tion du risque de perte daudition. Lobservation de
plus de B0 DOO femmes (de 25 & 42 ans) pendant
18 ans a mis en évidence que la consommation de
2 4 4 portions de paisson/semaine #tait assacide &
juction de 20% du risque de perte d'audition

discret sur la reproduction des micro-organismes)
découvrir les organismes vivant sous vos paupiéres
sur un ceil géant, vair & Foeuvre un laboratoire de
microbiclogie et ses modéles géants de virus. Vous
POUTez Mmime passer au « scanner & microbes » ou
au « Kiss-0-Meter » &t partir 3 la rencontre de vos
microbiotes et de leur richesse. Vous aver rendez
vous avec vos 100 000 milliards de colocataires |

molle, bley ou fromage frais de a ferme. Les résul
tats de cette étude ont montré qu'une diversite de
fromages cansommeés avant 18 mois avait, chez les
enfants de 6 ans, un effet significativement pratec
teur contre |a dermatite atopique (p<0,0007) et
cantre les allergies alimentaires (<0,041), mais pas
contre les maladies allergiques
Favoriser une consommation
chet le jeune enfant au cours di
de la vie semble done avoir un effet 3 long terme
en protégeant Penfant plus 4gé de la dermatite ato
pique et des allergies alimentaires, indépendam
ment de Ia diversité de consommation des autres
groupes d'aliments

{compare a moins de 1 partion de poisson/mois)
Avec des résultats plus marguants obtenus cher les
consommatrices de poissons riches en acides gras

principalement les cellules de fa cochiée (de Foreille
intarne], cellules dont le bon fonctionnement di-
pend de la fluidité des membranes, et donc de leur
teneur en oméga 3. Uétude ne dit pas si consommer
des sardines en écoutant |a Truite pourrait amélio
rer Feffet protecteur.




CONCEPTION ' PREVENTION DU STRESS ET DU BURN-QUT

Avant d'en faire ma mission avec Egervegcience...

O Thématique stress et burn-out et leur prise en charge en phytothérapie

OConcepﬁon d'un parcours e—\eommg de formation a la Ph\/JroJrhéerie C\inique Individualisée

O Plys de 600 médecins formés sur ce premier parcours en |igne proposé oar \'enJrreprise

STRESS PHASE D’ALARME PHASE DE RESISTANCE PHASE D’EPUISEMENT
STADE 1 >< STADE 2 >
Excés de cortisol _
Cortex ‘ A 2 g -
Sérotonin == A
= - ANXIETE 5% Chute
Thalamus I Adrénalirﬁ / /'f ; ' A '/ du cortisol
\ / Locus s ANXIETE / Burn-out
Hypothalamus frnn. | NorAdrénalin
:"‘ yp < Ceeruleus II 2
* (S typophyse i g BURN-IN|
g 'vl ACTHI . [/ S 'IIJIIIJ/
naline| S

NorAdrénaline — | Cortiso DEPRES'ON
s Dopamine |‘ v
4 BURN-OUT
: _ VIGILANCE X
. Cortico- z S A
\ surrénle t | Magnésium DEPRESSION
] % W~ |Adrénaline \

’Cortisol | —
M‘. STRESS PONCTUEL STRESS CHRONIQUE OU REPETE



CONCEPTION ' PREVENTION DU STRESS ET DU BURN-OUT

e méme contfenu en p|us |udique et pédogogeek ©

0 Vidéos de sensibilisAction, articles & formations en |igne sur www.EFfferveScience fr

O Animations dateliers et conférences de sensibilisation en écoles et rencontres de reconversion

© Plus de 5000 personnes directement impactees ef sensibilisées depuis 2016

L0 e STRESS cmonnaut ou st BURN-CUT
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CONCEPTION ' MES FORMACTIONS EFFERVESCIENTES

Des parcours |udiques et péd@gogiques dispomb|es en e—|eorning & ateliers présen+ie|s :

| - T i Ve mr) Vev

U EN ES OU NTVEAU STRESS 1 STRESS FIGHTER MISSION

@ TOUTE HEURE !

als

» DG
WORKING DEAD l STRESSFIGHTERS

GAME OF THROWN

) ‘EURN-(DUT
i LES REGLES DU JE(U)
TA QUETED[SYR[SSPIGHFER CONTRE LE BURN-QUT —~ ~— 5 WRR Df LA K HALEESI DESSTRESSFIGHTERS
LA quéte la plus complete pour mettre du Je(u) Construire SA journée de stress-défense
FORMACTIONS FORMACTIONS FORMACTIONS
) Wi L ) . Wi L
Wl .
PENSEE VHSUELLE PROGRAMMEE
SXETCHNOTER L’EFFERVESCIENCE Concevoir ses formActions sans pression
FORMAGIONS FORMACTIONS

EN SAVOIR PLUS
HFFERVES CIENCE




MES FORMACTIONS ' TA QUETE DE STRESS FLGHTER

Lo quéte dont fu es le héros (ou |'héroine) pour mieux Comprendre le stress et son coté

obscur, le burn-out, pour mieux Ui échopper... ou te reconstruire sans rep|onger !

o Un parcours |udique et une formation collaborActive avec des coachs, psy ef Hﬂéropeuﬂﬂes

O 5 levels pour comprendre son rapport au stress, au fravail, et redéfinir son projet de vie
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Module 1 en acces libre




MES FORMACTIONS | STRESS FIGHTER © TOUTE HEURE

Une formation oratique pour construire SA journée de stress-défense personno\isée
© Un format court et son livret pratique pour des solutions personnalisées

O Les regles Mogwat de lo stress-défense illustrées et incarnées : mission inspirAction |

C) EN DOUCEUR TU DEMARRERAS
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FFERVES CTENCE Commencer l'aventure




MES FORMACTIONS ' MISSTON GAME OF THROWN

Reconnaltre les signes que burn-out is coming et domerQr les dragons |
O e meilleur de la stress-défense dans un univers \udique, llustré et costumé ©
O Références geek et sforyjreng au service de la prevention du burn-out, en atelier & e—\egrnmg

o LQ PArcours d@ ré{érence pour |€S éCO‘QS et ‘QS pI’OW(QSSiOﬂS JF@C%HO‘OgiqUQS

MISSION

GAME OF THROWN
BURN-QUT =Y GAME OF 3»‘

LES REGLES DU JEU) el
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MISSION GAME OF THROWN

BURN-OQUT

LES REGLES DU J E(U)

OE LA KHALEESI DES STRESSFIGHTERS

MODE f”

PN KHALEES 3
a ONI A
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SENSIBILISACTION AU STRESS & BURN-OUT



SENSTBILISACTION GRAND PUBLIC SUR WWW.LFFERVESCTENCE.FR

Une cpopee péd@gogeek & illustrée au oay's du burn-out, format Tetris, Game of Thrown,

ou burn-out illustré oar des pi\es et des ceufs pour e p|us grand pub\ic. Mission informAction !
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ATELTERS & CONFERENCES

Au format |udique & péd@gogeek ou grond pub\ic mais tout aussi prévenﬁﬁ

le best-of de la prevention & des neurosciences au service de la stress-défense |

» INITIATION & SENSIBILISACTION : Comprendre le stress pour s’en prémunir et éviter le burn-out

- Stress-défense 101 : Comprendre & apprivoiser le stress
STRESS D F[NSE 101 Le concept : L es bases de la stress-défense pour comprendre

& se réconcilier avec son stress... parce qu'i| te veut du bien |
O Le stress, c’est du C.I.N.E. (en plus il est complétement schizophréne )
O Stress, le making of : une trilogie de trilogies, les acteurs, les effets... spéciaux
O Attention au coté obscur : burn-out is coming...
© Mission : réconciliAction

Un apercu de l'atelier en ligne ?

Comprendre et appri r le stress

RDV dans le module 1 de la Quéte de Stress Fighter en acces libre
e Y¥%  SensibilisAction au burn-out : Détecter & prévenir I'épidémie
S[NSIBIUSA[HON Le concept : Comprendre les mécanismes & "origine du burn-out pour sen premunir
AUWOUT et reprendre les manettes de sa vie... avant de se fransformer en Working Dead |

© Du stress au burn-out : the origins

© Burn-outis coming : rejoindre la Garde et détecter les signes
© Objectif Poney : apprendre a ménager sa monture
ﬁ © Mission : Maitre du Je(u)

Détecter & préveni e de Working De

ATELLERS & CONFERENCES




» PRATIQUE : Techniques & outils pour gérer son stress et sa (sur)charge mentale

) vev

Stress Fighter @ toute heure : Co-construire SA journée de stress-défense

SYR@[TSUSUTH[%RI;‘IER Le concept : Arrétons de courir & 100 a 'heure, la stress-défense c'est & tout heure |

Un atelier de 3h pour co-construire VOTRE journée de Stress Fighjrer personno’isée l
© Le changement commence au chargement : bien démarrer sa journée pour performer !
O Stress-défense au fil du temps : optimiser ses pauses pour gérer le stress de la journée
© Mission déconnexion : pour un vrai rechargement et un repos de guerrier

Un atelier a découvrir et expérimenter en |igne

Construire SA journée de stress-défense

ATELLERS & CONFERENCES BURN—QIDUT

2 V9% Mission Game of Thrown : Echapper aux Marcheurs Blancs LR REGER R
MISSION Le concept : Reconnaltre les signes que burn-out is coming, et surtout lui échapper |

GAME®OF THROWN Un atelier de sensibilis Action pédogogeek tres apprecie des étudiants et des proms T

© Reconnaitre les Marcheurs Blancs... et leur échapper !

© Dompter les dragons (surtout quand burn-out is coming)

© Maitriser la pierre de dragon et concocter sa potion de stress-défense personnalisée
© Apprendre LA formule du Lacher Prise, ou Game of Thrown

LES REGLES DU JE(U)

DELA KHALEESIDESSTRESSFIGHTERS

Un atelier a découvrir et expérimenter en |igne

(dé)Charge Mentale : Ecologie mentale pour gagner en concentrAction
Le concept : Comment rester concentré & 'heure ol information et noftifications nous
envahissent ? Comment gagner en produc+ivi+é sans se gri||er les neurones et finir en

burn-out ? L'éco|ogie mentole mode d]emp|oi
© Hyperconnexion et guerre de I'attention : attention a I'invasion
© La (sur)Charge Mentale : comment éviter I'implosion
O Attention au coté obscur : du FOMO au FOBO, la Fear of Burning Out
© Ecologie mentale mode d’emploi : mission préservAction avec My Mental Energy Pro

o -
| mrumskonfrenes FFFRVES CTENGE

Principes d'écologie mentale pour sauver ses neurone




» BIEN-ETRE & EFFICACITE : Mettre du je(u) pour exprimer le potentiel de ses collaborActeurs !

i) Ve

OBJECTIFJE(U)

BLEN-ETRE AU TRAVALL

Objectif Je(u): La recette du bien-étre au travail
Le concept : Comment mettre plus de je(u) dans le travail, remettre l'individu

au ceeur de la quéte professionnelle et faire grimper le compteur de bien-étre ?
O Bien-étre au travail : I'ingrédient mystere
© Remettre le collaborActeur au cceur de sa quéte (de sens)
© Trouver son ‘Pourquoi’ avec I'lkigai... format Triforce !
© Concocter sa potion de stress-défense

Remettre lhumain & le plaisir dans sa quéte

ATELTERS & CONFERENCES

ve¥|  Mission motivAction : PréservAction et efficacité avec la TPV

MISSION MUHVMHO Le concept : Lo Théorie Po|y\/ago|e, c'est la nouvelle voie de la confiance et de la
P

RESERVACTLON & EFFLCACLTE AVEC LA TPV stress-défense | 3 fiches perso et 9 super combos pour mieux percevoir ef onerer ses

états internes et devenir un Maftre du Je(u)
© Alarencontre de ses 3 fiches perso : Misters Vagal Ventral, Sympathique & Vagal Dorsal
© Choisir 1 — 0 Subir : reprenons les manettes !
© Les 2 super combo pour booster sa motivAction !
o
o

Etablir sa carte personnelle et reprendre les commandes
Super bonus : Temps. Pouvoir. Vision

Le je(u) de la confiance et de la stress-défense

ATELTERS & CONFERENCES

Une liste non exhaustive & odapfoHe selon vos besoins,
a |oque“e s'‘ajoutent les gromds dqssiques et tres demandés
ateliers \kigoi, gesfion de la Chorge Mentale (en partenariat avec My Mental Energy Pro),

mais aussi pensée visuelle, stress-défense pour esprits efferveScients et atypiques, orgamsAcﬁon & Bullet Journal...

EN SAVOIR PLUS

LFFERVES CTENCE



ISSTON INFORMACTION |
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EfferveScience clest aussi la conception de ressources de sensibilisAction au burn-out.
Pour vos collaborActeurs, dans votre communication interne, apres un atelier...
|

Faisons equipe pour construire des supports d'informAction a votre image !

[FFERVES CIENCE
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